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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang 
Olahraga bola basket adalah suatu peroses sistematik yang dapat di 
lakukan sehari-hari oleh setiap manusia berupa suatu kegiatan atau usaha yang 
dapat mendorong, mengembangkan dan membina jasmaniah dan rohaniah 
seseorang dalam bentuk permainan dan perlombaan, dengan suatu permainan 
yang tidak mengandung sebuah kekerasan dalam permainannya sehingga disaat 
seseorang memainkan bola basket, seseorang akan mengalami peningkatan 
atau pengembangan pada tubuh, terutama power seseorang tersebut yang 
dikarenakan permainan ini sering kali melakukan suatu lompatan yang 
mengakibatkan bagian tubuh ekstremitas bawah selalu melakukan daya ledak 
atau power karena sangat pentingnya power terhadap ekstremitas bawah untuk 
melompat dalam melakukan pencetakan suatu poin, maka setelah suatu power 
menurun akan berpengaruh pada prestasi pemain bola basket tersebut yang 
dikarenakan lompatan yang kurang maksimal (Rustanto, 2017). Beberapa 
tahun terakhir olahraga sudah mulai menjadi gaya hidup bagi sebagian orang 
atau kelompok. Terutama olahraga basket yang sekarang menjadi trend di 
masyarakat Indonesia terutama di wilayah perkotaan. Dan mayoritas olahraga 
basket sudah banyak di gemari oleh kalangan orang remaja sampai dewasa dan 
menjadi olahraga favorit di basket FIKES UMM. Hal ini ditandai dengan 
banyaknya event-event olahraga bola basket berstandar nasional maupun 
internasional. 
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Olahraga bola basket merupakan olahraga yang banyak di gemari oleh 
berbagai lapisan masyarakat terutama pada kalangan pelajar dan mahasiswa. 
Permainan bola basket saat ini banyak di gemari oleh sebagian masyarakat dan 
mengalami perkembangan yang sangat pesat hal ini di tandai oleh munculnya 
klub-klub tangguh di tanah air dan atlet-atlet bola basket pelajar baik di tingkat 
sekolah maupun perguruan tinggi. Olahraga bola basket terdapat beberapa 
teknik-teknik dasar seperti dribbling, passing, dan shooting (Meyfidianti, 
2012). Karena itu adalah unsur-unsur yang penting dalam meraih prestasi 
setinggi-tingginya di dalam olahraga bola basket. Mencetak angka atau skor 
sebanyak-banyaknya ke dalam ring basket sangatlah di harapkan oleh setiap 
pemain basket maka dari itu di perlukan tembakan atau lemparan yang kuat 
agar pemain dapat mencetak skor yang bagus (Meyfidianti, 2012). 
Pada permainan bola basket menurut Nurul Ahmadi (2007), ada tiga 
faktor utama yang harus dilakukan agar mendapatkan tim bola basket yang 
handal dan hebat yaitu : penguasaan teknik dasar (fundamentals), ketahanan 
fisik (physical condition), dan kerja sama (pols dan strategi). Dalam permainan 
bola basket untuk mendapatkan gerakan efektif dan efisien perlu di dasarkan 
pada penguasaan teknik dasar yang baik.  
Penurunan power juga disebabkan karena kurangnya latihan daya ledak 
otot terutama bagian ekstremitas bawah sehingga sangat berpengaruh terhadap 
lompatan pemain bola basket tersebut, power untuk pemain bola basket 
terutama untuk ekstremitas bawah juga sangat di perlukan. Karena power otot 
tungkai juga memegang peranan penting yang sangat berpengaruh terhadap 
terciptanya suatu lompatan sehingga dapat melakukan shooting dan blocking 
yang sempurna pada saat melakukan suatu pertandingan dan perlombaan 
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(Cahyadinata, 2011). Untuk meningkatkan power tungkai peneliti 
menggunakan metode kombinasi latihan pliometrik depth Jump dengan 
dinamic stretching. Dinamic Stretching menurut Suharjana (2013), merupakan 
suatu latihan peregangan dengan menggerak-gerakkan tubuh atau anggota 
tubuh secara berirama tanpa mempertahankan stretching terjauh. 
Beberapa manfaat Dinamic Stretching menurut Alter (1999), adalah 
meningkatkan suhu temperatur tubuh dan jaringannya, meningkatkan aliran 
darah melalui otot-otot yang aktif, meningkatkan detak jantung sehingga akan 
mempersiapkan bekerjanya sistem cardiovaskuler (jantung dan pembuluh 
darah) meningkatkan tingkat energi yang dikeluarkan oleh metabolisme tubuh, 
meningkatkan kecepatan perjalanan syaraf yang memerintahkan pergerakan 
tubuh, meningkatkan kapasitas kerja fisik, mengurangi ketegangan otot dan 
memudahkan otot-otot berkontraksi dan rileksasi, secara lebih cepat dan 
efisien, meningkatkan fleksibilitas dari otot dan meningkatkan nilai LGS pada 
otot antagonis yang berkontraksi. 
Depth Jump sendiri adalah suatu bentuk latihan dari pliometrik yang 
bertujuan untuk meningkatkan suatu  power tungkai dengan cara melompat 
dari bangku atau kursi kemudian mendarat dengan hati-hati, dengan disusul 
melompat keatas setinggi-tingginya, dalam latihan depth jump fokus dengan 
bentuk latihan 60% kekuatan dan keceptan sebanyak 40% (Faidlullah dan 
Kuswandari, 2009). 
Latihan pliometrik sendiri berasal dari Negara Eropa Timur, yang dikenal 
sebagai latihan lompatan atau melompat (jumping training). Sebagaimana 
diketahui bahwa Eropa Timur pada tahun 1970-an yang terkenal dengan atlet-
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atletnya yang sangat luar biasa dalam mencapai prestasi dalam cabang atlentik, 
senam, dan angkat besi (Suratmin, 2016). 
Dilihat dari manfaat kedua metode latihan tersebut penulis berminat 
meneliti pengaruh kombinasi jika kedua metode tersebut dan berdasarkan hasil 
studi pendahuluan pada bulan september peneliti menemukan kurangnya 
pemberian latihan power otot ekstremitas bawah pada pemain basket FIKES 
UMM sehingga peneliti ingin mengetahui pengaruh pemberian latihan terhadap 
peningkatan power. Berdasarkan permasalahan tersebut peneliti tertarik untuk 
melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh Kombinasi Latihan Pliometrik 
Depth Jump Dengan Dynamic Stretching Terhadap peningkatan Power 
Ekstremitas Bawah Pada Pemain Bola Basket FIKES UMM”.  
B. Rumusan Masalah 
Apakah terdapat pengaruh pemberian kombinasi latihan Pliometrik 
Depth Jump dengan Dinamic Stretching terhadap peningkatan power 
ekstremitas bawah pada pemain bola basket FIKES UMM ? 
C. Tujuan Peneliti 
Mengetahui pengaruh kombinasi latihan Pliometrik Depth Jump dengan 
Dinamic Stretching terhadap peningkatan power ekstremitas bawah. 
D. Tujuan Khusus 
1. Mengidentifikasi adanya peningkatan power ekstremitas bawah sebelum 
diberikan latihan kombinas pliometrik dept jump dan dinamic stretching 
pada pemain basket FIKES UMM. 
2. Mengidentifikasi adanya peningkatan power ekstremitas bawah sesudah 
diberikan latihan kombinas pliometrik dept jump dan dinamic stretching 
pada pemain basket FIKES UMM. 
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3. Menganalisis pengaruh kombinasi latihan pliometrik dept jump dan dinamic 
stretching terhadap peningkatan power ekstremitas bawah pada pemain 
basket FIKES UMM. 
E. Manfaat Peneliti 
1. Bagi Fisioterapi 
Menambah wawasan dan ilmu pengetahuan mengenai pengaruh 
kombinasi latihan pliometrik depth jump dengan dinamic stretching terhadap 
peningkatan power ekstremitas bawah pada pemain basket FIKES UMM. 
2. Bagi Institusi 
Memberikan sumbangan pemikiran bagi ilmu pengetahuan khususnya 
fisioterapi tentang pengaruh kombinasi latihan pliometrik Depth Jump dengan 
Dinamic Stretching terhadap peningkatan power ekstremitas bawah pada 
pemain basket FIKES UMM. 
3. Bagi Penulis 
Memberi pengetahuan dan pengalaman bagi penulis dalam mengetahui 
tentang pengaruh kombinasi latihan pliometrik Depth Jump dengan Dinamic 
Stretching terhadap peningkatan power ekstremitas bawah pada pemain basket 
FIKES UMM. 
4. Bagi Atlet 
Memberi pengetahuan kepada atlet agar mengetahui tentang pengaruh 
kombinasi latihan pliometrik Depth Jump dengan Dinamic Stretching terhadap 
peningkatan power ekstremitas bawah pada pemain basket FIKES UMM. 
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F. Keaslian Penelitian 
Pengaruh kombinasi latihan pliometrik Depth Jump dengan Dinamic 
Stretching terhadap peningkatan power ekstremitas bawah pada pemain basket 
FIKES UMM belum pernah di lakukan. Berikut adalah beberapa jurnal yang 
berkaitan dengan penelitian ini : 
Tabel 1.1 Keaslian Penelitian 
No Nama & Tahun Analisa Data Hasil Penelitian 
Perbedaan 
Penelitian 
1. Hilmi Zadah 
Faidlullah & 
Dwi Roselina 
Kuswandari 
pada tahun 2009 
 
Pengaruh 
Latihan 
Pliometrik 
Depth Jump Dan 
Knee Tuck Jump 
Terhadap Hasil 
Tendangan 
Lambung Atlit 
Sepak Bola 
Pemula Di SMP 
Al-Firdaus 
Surakarta 
design pre - 
post test two 
group, 
menggunakan 
analisis data 
paired T-test 
Latihan pliometrik 
depth jump memiliki 
pengaruh terhadap 
hasil tendangan bola 
lambung. Latihan 
pliometrik knee tuck 
jump memiliki 
pengaruh terhadap 
hasil tendangan bola 
lambung. Terdapat 
per-bedaan pengaruh 
yang signifikan 
antara latihan 
pliometrik depth 
jump dan knee tuck 
jump terhadap hasil 
tendangan bola 
lambung. 
Jurnal ini 
menggunakan 
desain penelitian 
pre- post test two 
group dengan 
menggunakan 
jumlah 15 
responden setiap 
grupnya dan 
dilakukan di SMP 
Al-FIRDAUS 
Surakarta 
sedangkan peneliti 
menggunakan 
desain penelitian 
pre-eksperimental 
dengan jumlah 
responden 36 dan 
dilakukan di 
lapangan bola 
basket FIKES 
UMM dan 
menggunakan one 
group pre-test 
post-test. 
2. Suratmin & I 
Putu Panca Adi 
pada tahun 
 
Penerapa 
Metode 
Pelatihan 
Pliometrik 
Dalam 
Meningkatkan 
Power Otot 
Tungkai Atlet 
Randomized 
Pretest 
Posttest 
Design 
(1) terdapat 
peningkatan yang 
signifikan antara tes 
awal dan tes akhir 
terhadap power otot 
tungkai dengan tes 
loncat tegak, (p < 
0.008), (2) terdapat 
peningkatan yang 
signifikan antara tes 
awal dan tes akhir 
terhadap power otot 
Jurnal ini 
menggunakan 
desain penelitian 
randomized pretest 
postes dengan 
menggunakan 50 
responden dengan 
cara random 
sedangkan peneliti 
menggunakan pre-
eksperimental 
dengan jumlah 
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PPLM Bali tungkai dengan tes 
loncat tegak, tes 
laboratorium (p < 
0.003), (3) terdapat 
peningkatan yang 
signifikan antara tes 
awal dan tes akhir 
terhadap power otot 
tungkai dengan tes 
loncat tegak, tes 
lapangan sebesar 
8.64 %, (4) terdapat 
peningkatan yang 
signifikan antara tes 
awal dan tes akhir 
terhadap power otot 
tungkai dengan tes 
loncat tegak, tes 
laboratorium sebesar 
5.04 %, (5) terdapat 
peningkatan yang 
signifikan antara tes 
awal dan tes akhir 
terhadap power 
tungkai dengan tes 
loncat tanpa 
awalan/standing 
broad jump (p < 
0.000), dan (6) 
terdapat peningkatan 
yang signifikan 
antara tes awal dan 
tes akhir terhadap 
power tungkai 
dengan tes loncat 
tanpa 
awalan/standing 
broad jump sebesar 
23 %  
responden 36 dan 
menggunakan one 
group pre-test 
post-test.  
3. Damon P.S 
Andrew et al 
pada tahun 2010 
 
Effects of Three 
Modified 
Plyometric 
Depth Jumps 
and Periodized 
Weight Training 
on Lower 
Pre - post test 
two group 
design. 
lompat kedalaman 
pinggul (n = 12), 
lompatan kedalaman 
lutut (n = 13), 
lompatan kedalaman 
pergelangan kaki (n 
= 13), latihan beban 
(n = 13), atau kontrol 
(n = 13). Kelompok 
eksperimen dilatih 
dua hari seminggu 
Jurnal ini 
melakukan 
penelitian 
perbandingan 
Plyometrik Depth 
Jump dengan 
menggunakan 20 
responden dalam 
satu grupnya 
sedangkan peneliti 
sendiri 
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Extremity 
Power. 
selama 12 minggu. 
Peningkatan yang 
signifikan secara 
statistik diamati di 
antara kelompok-
kelompok plyometrik 
untuk uji fungsional 
kekuatan dan 
kelompok latihan 
beban untuk tes 
fungsional kekuatan 
dan kecepatan. Hasil 
menunjukkan bahwa 
lompatan kedalaman 
plyometric yang 
dimodifikasi 
menawarkan tingkat 
kekhususan yang 
lebih tinggi terkait 
dengan pelatihan 
daya pada atlet` 
menggunakan 
kombinasi latihan 
Plyometrik Depth 
Jump dengan 
Dinamik Streching 
dengan jumlah 36 
responden pada 
pemain bola basket 
FIKES UMM. 
4. John M. Coons 
et al pada tahun 
 
Dynamic 
stretching is 
effective as 
static stretching 
at increasing 
flexibility 
One grup pre-
test pos-test 
Penelitian ini 
menguji pengaruh 
peregangan dinamis 
dan statis (standar) 
pada fleksibilitas 
hamstring. Dua 
puluh lima 
pemain bola voli 
perempuan secara 
acak ditugaskan 
untuk dinamis (n = 
12) dan standar (n = 
13) peregangan 
kelompok. 
Kelompok 
eksperimen dilatih 
dengan latihan 
peregangan dinamis 
berulang, sedangkan 
standar 
kelompok modalitas 
dilatih dengan 
latihan peregangan 
statis. Intervensi 
peregangan setara di 
waktu di peregangan 
dan dilakukan tiga 
hari seminggu 
selama empat 
Jurnal ini sama-
sama 
menggunakan satu 
kelompok untuk 
diteliti dengan 
jumlah 25 sampel 
sedangkan peneliti 
menggunakan satu 
kelompok dengan 
jumlah sampel 36 
atau one grup pre-
test pos-test 
9 
minggu. Kedua 
kelompok 
peregangan 
perbaikan signifikan 
(P <0,001) dalam 
rentang gerak 
(ROM) selama 
intervensi. Tidak ada 
perbedaan 
di keuntungan dalam 
kisaran gerak antara 
kelompok 
peregangan diamati. 
Disimpulkan bahwa 
keduanya dinamis 
peregangan dan 
peregangan standar 
efektif untuk 
meningkatkan ROM. 
5. Jenniver L. Stieg 
et al pada tahun 
2011 
Acute Effects Of 
Depth Jump 
Volume On 
Vertical Jump 
Performance In 
Collegiate 
Women Soccer 
Players 
One grup pre-
test pos-test 
Hasil ini 
menunjukkan bahwa 
volume, tinggi kotak 
dan / atau waktu 
istirahat yang 
digunakan dalam 
penelitian ini 
tidak cukup untuk 
mendatangkan PAP 
dan tidak hanya 
gagal meningkatkan 
kinerja lompat 
vertikal tetapi 
menghasilkan a 
mengurangi. Oleh 
karena itu, 
disarankan agar 
pemain sepak bola 
wanita perguruan 
tinggi tidak 
menggunakan 
lompatan kedalaman 
lututtinggi dengan 
volume ini dan 
waktu istirahat 
sebagai pemanasan 
dalam upaya untuk 
meningkatkan 
kinerja lompat 
vertikal. 
Sama-sama 
menggunakan one 
grup pre-test pos-
test akan tetapi 
perbedaan dengan 
peneliti adalah 
peneliti 
mengkombinasikan 
dua latihan 
sedangkan jurnal 
ini hanya meneliti 
tentang satu latihan 
terhadap 
peningkatan 
Vertical Jump 
dengan latihan 
Depth Jump saja 
dengan jumlah 25 
responden 
sedangkan peneliti 
menggunakan 36 
responden di 
permainan bola 
basket FIKES 
UMM. 
